
Zdrowie psychiczne

JESTEM Z TOBĄ
O POTRZEBACH OSÓB 
Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI
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Jakie potrzeby
mają osoby
zmagające się
z zaburzeniami
psychicznymi.

Jakie są
najczęstsze
objawy
poszczególnych
zaburzeń.

Czym są zaburzenia
psychiczne i poznasz ich
główne rodzaje (m.in.
zaburzenia odżywiania,
depresyjne, lękowe, afektywno-
-dwubiegunowe, psychotyczne
i neurodegeneracyjne.

Będziesz wiedzieć:
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Będziesz umieć:

Rozpoznać 
i nazwać objawy
najczęściej
występujących
zaburzeń
psychicznych.

Wskazać sposoby
udzielania wsparcia
osobom w kryzysie
psychicznym.



POSTAWY
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Będziesz:

Otwarty(-a) na
rozmowę 
o zdrowiu
psychicznym.

Świadomy(-a) znaczenia
pomocy i wsparcia w sytuacji
wystąpienia zaburzeń
psychicznych.
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Zaburzenie

Definicja (najwyżej trzy zdania)

Kiedy zwykle ujawnia się zaburzenie

Objawy (do pięciu objawów)

Gdzie szukać pomocy

FISZKA WIEDZY
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WSPARCIE OSOBY W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM. KTÓRE
KOMUNIKATY WYMAGAJĄ
SKORYGOWANIA? – CZ. 1

OKAZUJ
AKCEPTACJĘ
Podkreślaj, że to, co
czuje ta osoba, jest
ważne. 

DOWIEDZ SIĘ, JAK
NAJWIĘCEJ 
O DANYM SCHORZENIU 
I SŁUŻ RADĄ 
Mów, co chora osoba ma
robić i jak postępować,
sama może być zbyt
zagubiona. 

POSTARAJ SIĘ
UMNIEJSZYĆ WAGĘ
PROBLEMU
To sprawi, że osoba
poczuje się lepiej, nie
wpędzaj jej w panikę,
że coś jest nie tak. 
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WSPARCIE OSOBY W KRYZYSIE PSYCHICZNYM.
KTÓRE KOMUNIKATY WYMAGAJĄ
SKORYGOWANIA? – CZ.2

Towarzysz osobie chorej, np. podczas
wizyt u specjalisty, czy w trudnych
sytuacjach, które są wyzwaniem. 

Okaż cierpliwość – dochodzenie do zdrowia
to może być długi proces.

Wymuś konsultację u specjalisty –
czasami trzeba być stanowczym. 

Pomagaj w codziennych obowiązkach,
np. robienie zakupów, gotowanie,
umawianie wizyt. 

Zaproponuj, aby osoba chora
wszystko ci mówiła, będziesz

wtedy w stanie lepiej ją wesprzeć.

Zachęcaj do aktywności
fizycznej, spacerów, zdrowego

snu i dbania o siebie.

Wysyłaj regularnie krótkie wiadomości, aby
monitorować, co się dzieje, np. No i jak się dzisiaj
czujesz? Miałeś(-aś) jakieś niepokojące objawy?

WSPARCIE
EMOCJONALNE 
I PRAKTYCZNE 


